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ABSTRAK
Permainansepakbolasaat ini merupakanpermainanyang
atraktifdanmenarikuntukditonton.Dengandurasiwaktupermainan
2 kali45 menit,banyakkemampuanteknikdangayapermainan
ditampilkanolehseorangpemain.Permainansepakbolamodern
dewasaini bany'akdiperagakanoleh pemainyang memiliki
kemampuanteknlkyangbaik.Di sampingitu kemampuanfisik
merupakankemampuandasaryangperludimilikiolehpemainuntuk
menunjangkemampuanlainnya.Pemainakanlebihmemilikirasa
percayadiri yangtinggiapabilamemilikikemampuanfisikyang
prima.
Kemampuanfisik, merupakankomponenbiomotoryang
diperlukandalampermainansepakbolauntukdisusundalamprogram
latihan.Kondisifisiktidakdapatditingkatkandandikembangkan
hanyadalamwaktusesaatataudalambeberapapertemuansaja,
melainkanperludilakukandalamjangkawaktuyangrelatiflama.
Bahkanolehbeberapaahlikondisif sil<,untukmencapaikondisifisik
yangbaikdiperlukanlatihanyangkontinyudanprogresif.Halini
berartilatihankondisif sikperludilakukansejakusiadini,tergantung
cabangolahragayangdilakukan.Demikianpuladengancabang
olahragasepakbola,perluditingkatkandandikembangkansejakusia
dinidenganmemperhatikanprosespertumbuhandanperkembangan
motorikanak.
KataKunci:KondisiFisik,KomponenBiomotor,UsiaMuda
Perkembanganolahragademikianpesatnyadilakukanoleh
semuatingkatanusia,baikcabangolahragaindividualmaupun
olahragaberegusemakindiminatioleh masyarakat.Tujuan
seseorangdalammelakukanolahragatersebutbermacam-macam,
adayangbertujuanuntuksekedarmengisiwaktuluang,rekreasi,
kesehatan,kebugaran,gengsi,atauuntukpencapaianprestasi.
Olahraga yang bertujuanuntuk mencapaiprestasi
memerlukanproseslatihansecaradetaildanterukurdenganbenar,
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baikyangsifatnyaindividualataupunberegu.Olehkarenaitutakaran
ataudosislatihansangatmenentukantingkatkeberhasilanprestasi
yang diraih.Sepakbolasebagaicabangolahragapermainanyang
digemarioleh masyarakatseantreoduniadan oleh semualapisan
masyarakat,merupakanolahragayangdapatdikategorikanmurah,
karenadapat dilakukandi lapangankecil ataupunbesar tanpa
menggunakanalas kakialiastanpa menggunakansepatu.Namun
saat sepakbolasebagaiolahragaprestasi,menjadisangatmahal,
karena memerlukanproses latihan yang cukup lama dan
perlengkapanlatihanyangcukupbanyak.
Berdasarkanpengalaman,kinerja dalam olahragadapat
didasarkanpadaatletyangbesar,giziyangbaik,improvisasiteknik
melatih,perubahanteknologi,ilmu kesehatanolahragayang baik,
dan programkondisioningyangilmiah(Stoneand Kroll,1991:3).
LebihlanjutdinyatakanolehStonedanKroll(1991:3), bahwalatihan
dan program kondisioningmemiliki peran yang besar dalam
meningkatkankinerja olahraga, khususnyaolahraga prestasi.
Demikianpula halnyadengan permainansepakbolayang yang
dimainkanselama2 x 45 menit,memerlukankondisifisik yang
memadaibagiparaatletnya.Untukmencapaikondisifisikyangbaik,
seorangatletmemerlukanlatihansecarakontinyudenganprogram
yangbaik,dan materilatihanyang lengkapsepertilatihanteknik,
taktik, dan mental. Latihan kondisioningdiperlukan untuk
meningkatkankapasitassistempendukung,khususnyakerja otot
(Stonedan Kroll,1991:4). Hal ini menunjukkankerjasistemorgan
tubuhdan lebihfokuslagi kerjaotot sangattergantungpadahasil
latihanpeningkatankondisifisikyangdilakukan.
Untukmenjadiseorangpemainsepakbolayangbaik,dimulai
latihanpadausia8 atau10tahun.Usiapuncakpencapaianprestasi
padausia18-20tahun,halinimenunjukkanuntukmencapaiprestasi
puncakseorangpemainsepakbolaperluwaktukuranglebih10tahun
latihan.Kalauseminggulatihanpagisoresebanyak5 haridansetiap
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latihanlamanya2 jam, berartiseminggulatihansebanyak10 kali
dan dilakukanselama20 jam latihan.Berartiselama10 tahun
menghabiskan52minggudikalikan10danmelakukan20jamlatihan,
hal ini berartimembutuhkan1040jam. Hitungpula berapakalori
keluardanharusdiganti,berapabanyaksepatudankaosyangharus
digunakanselama waktu tersebut. Dengan demikian betapa
mahalnyalatihansepakbolauntukmencapaiprestasipuncak!
Demikianpula halnya dengan pembinaanlatihan kondisi fisik
sepakbolahendaknyadimulaidari usia muda,sehinggapadausia
emas,dapatdiperolehhasil kinerjayang optimal.Artinyalatihan.
meningkatkankondisifisik dapatdilakukansejak awal, meskipun
harus memperhatikanprinsippengembangankondisifisik umum
yangdisesuaikandengankemampuandanusiaatlet.
LATIHAN FISIK
Permainansepakbolayangdimainkandenganlapanganyang
lebarmemerlukangerakanyangkompleks.Sebagaicabangolahraga
yang gerakan bola datang dan perginyatidak teratur, maka
kemampuanbergerakdengan cepat untuk mengontrol,berlari
menjemputbola,melompat,lari cepat,berhentitiba-tiba,ataupun
berkelitsangatdiperlukan.Hal ini menunjukkanbahwapermainan
sepakbolamemerlukanunsur-unsurkondisifisikyangprima. Unsur-
unsurkondisifisikyangperludilatihkanmeliputikomponenbiomotor,
seperti daya tahan, kekuatan,kecepatan,power, kelincahan,
kelentukan,dankoordinasi.
Latihan fisik yang tepat sangat mempengaruhitingkat
penampilanseseorang pemain sepakbola. Untuk mendukung
kemampuanlainnya,seorangpemaindapattampilbaikdan prima
bilamempunyaikondisifisikyangbaik.Kondisifisikyangbaikhanya
dapat dicapaibila pemainmelakukanlatihansecara benar dan
pembebanansecaratepatselamaproseslatihannya.Melaluilatihan
kondisifisik,hasilyangdapatdiperoleholehpemainadalah;sistem
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pengaturankalori,pengaturanberattubuh,pengaturantingkatstress
(t~kanan),interaksiosial,penurunanresikocederaataugangguan
kesehatan,pencapaianimajinasidiri, dan perasaanyang baik
(Bouchard,Claude,et.al.,1992:181).Oenganmelihatkeuntungan
yangdiperolehdari latihankondisifisik, berartikekhususanlatihan
perludiaturdandimulaisejakusiamuda.
Usiapemainsangatmenentukantingkatpembebananlatihan
yangdilakukan.Pemainusiamudaakansangatberbedatakarannya
dibandingkandenganpemainremajaatau senior,hal itu sesuai
denganprinsiplatihanyangsifatnyaindividualdanprogresif.Artinya,
pemaindalammelakukanlatihandimulaidenganpembebananyang
rendah,meningkatsesuai dengan pencapaianpenampilanatau
prestasidan tingkatanusia pemaintersebut.Latihankondisifisik
tidak dapat dilakukan begitu saja, karena bila salah akan
mengakibatkangangguansistemsyaraf,sistemotot, jantungdan
paru-paru.Olehkarenanyaperlumemperhatikankomponenbiomotor
yangterlibatdalampermainansepakbola.
KOMPONEN BIOMOTOR DALAMSEPAKBOLA
Permainansepakbolamerupakanpermainankelompokyang
melibatkanunsurfisik,teknik,taktik,dan mental.Permainanyang
memerlukangerakanpemaincukupbanyakinimemerlukanperhatian
dalampeningkatannyamelaluiproseslatihanyanglama.Komponen
fisik sebagai dasar untuk dilatihkandalam proses permainan
sepakbolabersama-samateknik,makadapatdilihatdaripergerakan
dalam permainandi lapanganyang sangatkompleks.Oi antara
komponenbiomotoryang pentingadalahdaya tahan, kekuatan,
kecepatan,power, keseimbangan,kelincahan,dan kelentukan.
Treadwell(1991:63-65)menyatakanbahwakomponenfisik yang
dibutuhkansebagaiunsurbiomotorpemainsepakbolaadalah(1)
endurance,(2) aerobicendurance,(3) muscularendurance,(4)
anaerobicendurance,(5) speed, (6) power, (7) flexibility,(8)
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strength,dan(9)bodycomposition.Semuakomponenfisiktersebut
diperlukandalambentukintegrasidengankemampuanteknik
pemain.
Komponenbiomotordalampermainansepakbolatersebut
perludilatihkansejakusiamuda,yaitusejakusia10-12tahun.Oleh
karenaitu,dalammelatihkankomponenbiomotorini,memerlukan
programlatihanyangbenardanbaik.Proseslatihanyangbenar
dapatdilakukanmelaluiperencanaanlatihanyangbenardanbaik
denganmemperhatikanprinsip-prinsiplatihan.
PRINSIP DASAR LATIHAN
Latihanyangdilaksanakanolehpemainperlumemperhatikan
beberapaprinsiplatihanyang mendasar.Dalamteori latihan
beberapakomponenyang terlibatdalamproseslatihanperlu
diperhatikandandilaksanakan.Treadwell(1991:66-67)menyatakan
bahwadalampermainansepakbolaperludilatihkankemampuan
pemaindenganmemperhatikanspecificity(kekhususan),overload
(pembebanan),motivationanddiscipline(motivasidandisiplin),dan
reversibility.Sukadiyantomenyatakanprinsip latihanmeliputi
individual,adaptasi,bebanlebih(overload),progresif,spesifikasi,
bervariasi,pemanasandanpendinginan,periodesasi,berkebal;kan,
bebanmoderat,danlatihanharussistematik(2002:14).Padaawal
latihansepakbola,latihankondisifisikdigabungkandenganlatihan
teknik.Seiringdenganpertumbuhandan perkembanganmotorik
anak,makalatihankondisifisiksecarakhusussaat anaksudah
memasukitahap pertumbuhandan perkembanganyang
diperbolehkan.Hindarilatihanyangberlebihanbagipemainpemula.
Pelatihatauorangtuajanganmemaksakanprogramlatihanyang
beratbagipemainusiamuda.Denganmemaksal tihankerasdiawal
latihandanumuryangmasihmudaakanmengakibatkangangguan
fungsipadasaatusiadewasa.
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KARAKTERISTIK USIA MUDA
Prestasipuncakseseorangmemerlukanwakjtulatihanyang
cukup lama. Oleh karena itu proses latihankondisi fisik perlu
dilakukansejakusiamuda.Cabangolahragasepakbola,umurlatihan
dapatdrlakukanmulaiusia 10-12tahun(Bompa,2000:8). Dalam
proseslatihansifatnyamasihmemulaiaktivitaspermainansepakbola
sebagaiperkenalan,belumsecarakhususdilakukan.Untukkondisi
fisik diperolehmelaluilatihanteknikyang dilakukan,secaraalami
akan mempengaruhis stemdalamtubuhpemaintersebut.Latihan
fisik padaumurawal ini merupakanlatihanyangsifatnyaumum.
Sedangkanlatihankondisifisikkhusus,dapatdimulaipadausia14-16
tahun denganpertimbanganpertumbuhantulangdan otot yang
sudahmendekatiusiamatang(Bompa,2000:8).
Bentuklatihanteknikdapatdilakukandenganlatihanfisik
secarabersama-samapadausia muda.Gagalpadausia ini, maka
akan gagaI pencapaiankondisipuncakpemaintersebut.Sebagian
pelatihtelahmenentukanlatihanfisiksecarakhususpadausiamuda
ini, namunhasilnyadapatdilihatpadausiatersebut.Seiringdengan
pertumbuhanyangsudahdipaksakantersebutmengalamigangguan
pada usia remajaatau dewasanya,di manakondisifisik tersebut
sudahtidakdapatditingkatkansecaraoptimal.
Kegagalaninilahyangmenjadikontroversidi kalanganpelatih
danilmuwan,bahwapencapaianprestasidapatdiperolehsejakusia
muda,khususnyauntukpencapaiankondisipuncak.Perdebatanini
sebenarnyatidakperluterjadibila pelatihmemilikidasardan sikap
yang ilmiah, dengan mengetahuiprinsip dasar latihan dengan
memperhatikanpertumbuhandanperkembangananak.
BENTUK PENGEMBANGAN LATIHAN FISIK BAGI PEMAIN
USIA MUDA
pesatnyaperkembanganteknologi,mengakibatkancepatnya
penyebaranpengetahuantentang keilmuandalam peningkatan
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kondisifisik melaluilatihan.Programlatihankondisifisik dilakukan
sesuaidengantahapanlatihandalamprogramlatihan,yaituperiode
persiapan umumdan khusus,periodelatihanpra kompetisidan
kompetisi,dan periodetransisi.Hal ini penting,sehinggaseorang
pelatihdapatmenentukanbentuklatihanyangtepatbagipemain.
Pesepakbolatanpa memilikikondisifisik yang baik, maka akan
kesulitan dalam melakukanfaktor-faktorketerampilanlainnya
(Worthington,Eric, 1984: 12). Lebih lanjutTreadwelmenyatakan
bahwakinerjadalamsepakbolamerupakanproduksemuafaktorfisik
danmentalindividual.Tentusajasemuanyasangatergantungpada
somatotipetubuh,tinggi,beratbadan,danusia(1991:62).
Bentuk-bentuklatihankondisifisik bagi pemainusia muda
hendaknyadisesuaikandengan karakterusia tersebut.Bert van
LingenDirekturTeknik KNVB menyatakan"let the game be the
teacher',yang artinya melaluibentuk latihanpermainandapat
digunakansebagaisaranabelajarbagi pemainusia dini (Ganesha
Putera,2005:3). Halinipulayangmenguatkanbahwalatihankondisi
fisik bagipemainusiamudatidakdapatdipaksakandenganlatihan
khususkondisifisikoDenganmempertimbangkanresikocederayang
sangatmungkinterjadipadausiapertumbuhantulangdanotot ini,
makalatihankhususpeningkatankondisifisiksebaiknyadihindari.
Penyusunanprogramlatihanbagi pemainusia mudapada
cabangolahragasepakbolahendaknyamemperhatikankarakterusia
tersebutyangmasihbanyakmemerlukanbentuk-bentukpermainan.
Latihankondisifisik dapat diberikandenganmenuangkanaspek-
aspekyangdibutuhkandalampermainansepakboladalambentuk-
bentukpermainan.Fokuslatihaniniadalahmelaluipermainanbaik
denganatautanpabola,anaksecaratidaklangsungmendapatkan
pengaruhpeningkatankondisifisik, dan latihandilakukansecara
menyenangkan.Pembinaanusiamudabertujuanuntukmenanamkan
kecintaanpadasepakbola(Ganesha,2005:3). Usia mudaadalah
awaluntukmencapaiusiaemasdalampembinaanolahragaprestasi.
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Contoh-contohbentuklatihankondisifisik tersebutlebihtepat
I
kalau dibuatdalam bentuk latihandalam a small-sidedgames.
Latihana small-sidedgamesmenunjukkanmakna,bahawalatihan
.' : ".-' .~Hak~kan.dalambentuklapangandenganukuranlapangandalam
" bentukpetak-petak(grids)minidimulaidariukuran5 x 5 meter,5 x
.10meter, ,10x 10 meter,disesuaikandengan sasaran latihanyang
ditentukan.Pembatas lapangandapat digunakancone(pembatas),
atautiang bendera,corongminyaktanahyang berwarnawarni, atau
'batok kelapa. Perlengkapanlainnya adalah rompi dua warna, dan
medialainnyastickbar(stikyang lurus)dari plastikataupralon.
Bentuk~bentuklatihanbagi pemainusia muda harus dimulai
dari yang paling sederhana,mudah dilakukan,dan menyenangkan
dengan unsur permainan.Pelatihharus memperhatikankesempatan
istirahat dengan interval yang cukup, karena anak-anak usia dini
. cepat mengalamikelelahan.Jumlah pengulangandan volumelatihan
':sailgatperludiperhatikandaninstrukturataupelatihsecarahati-hati
'.:hqrusmemonitorintervalistirahatyangcukup(Bompa,2000:16).
lebih lanjut Bompa menyatakanpembebanansecara progresif
pentingdilakukandenganmemperhatikanmetodepentahapan(step
method).Untukanak-anakusia muda,peningkatanbebanlatihan
,.dilakukanselamadua sampaitiga minggu,kemudianmenurun
selamasatuminggu(2000:17). Baganberikutmerupakanbentuk
peningkatanbebanlatihanuntuksiklustigaminggu.
- ..-.
, Gainbar 1. Peningkatanbeban latihanuntuksiklustiga minggu(Sampat2000: 18)
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2
1 3
Progressiveincrease Regeneration
Bompa(2000:18) menjelaskanbahwapeningkatanbeban
latihanharusdilakukansecaraprogresif,agar adaptasiterhadap
aktivitasmemilikiwaktuyang cukup. Penurunansecaraperlahan
harusdilakukansaatanak-anakmulaimenunjukkankelelahanpada
minggu ketiga. Hal ini perlu dilakukanagar masa pemulihan
(recovel}1cukup dimiliki sebelum peningkatanbeban latihan
berikutnya.Lebih lanjut dinyatakanoleh Bompabahwa struktur
latihanharusjelas memuatpembebananlatihansecaraprogresif
setiapminggunya.Tabelberikutmenunjukkantakaranpembebanan
latihansecaraprogresifdilakukansetiapmingguselamaperiode
latihan(Bompa,2000:19).
Tabel1.StrukturLatihanperMinggu
Pengembanganbentuk-bentuklatihan untuk pengembangan
kondisifisik bagipemainusiamudadalamsepakboladapatdilakukan
dengan mempertimbangkanhal-hal tersebutdi atas. Berikutcontoh
bentuk-bentuklatihanyangdisesuaikandenganusiapertumbuhan.
danperkembangananakdalampermainansepakbola.Latihanmasih
bersifatumumdandigabungkandalambentukpermainandanlatihan
teknik.
1. Latihan untuk meningkatkandaya tahan aerobiki melalui
permainanmenghalau bom (gambar2).
Perlengkapan: rompidua warna 8 buah, bola, stopwatch,
cones
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Senin Selasa Rabu Kamis Jum'at Sabtu Minggu
Latihan Latihan Latihan Latihan Latihan
Libur
Libur
ringan intensif intensif ringan game
---
setiappemainuntukaktif
melaksanakan,membantu,
Perhatian pelatih: mengawasi
bergerakdenganberlaridalam
ataupunsaatmenghalang-halangi.
Petunjuk latihan: Duatimterdirimasing-masing4 pemain,
masing-masingmenggunakanrompiyangberbeda(duawarna).
Selanjutnyasetelahdiundi,tim yangmenguasaibola (bom)
berusahamelindungiborndan membawanyadengantangan
memasukidaerahlawan.Sementaratimlawanyangtanpaborn
berusahamenghalaupemainyangmembawaborndengantangan
memasukiwilayahnyadengancaramengahalang-halangi.Apabila
tim lawanyangmembawabornberhasilmasukdaerahlawan,
makamerekameletakkanbomdankembalikedaerahmereka.
Sebaliknyabornyangsudahdiletakkantadi,berusahauntuk
dibuangataudikembalikandenganmembawanyake daerah
lawan.Demikianseterusnyadilakukanselama5 menitbergantian
dandiulangisebanyak2-3kali.Bagitimyangberhasilmeletakkan
lebihbanyakke daerahlawan,makatim tersebutsebagai
pemenangnya.Dituntutbanyakbergerakdenganberlaridan
kerjasamauntuk memindahkanborn tersebut.Bila selesai
dilanjutkandenganlatihanpenguasaanteknikdasar.
Gambar2. PermainanMenghalauBorn
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2. Latihan untuk meningkatkan kekuatan; melalui
permainantukangangkut(gambar3).
Perlengkapan:rompiduawarna4 buah,bola,stopwatch
cones
Perhatian pelatih: mengawasisetiappemainuntukaktif
bergerakdenganberjalanjongkokdan berjingkatdalam
melaksanakantugasataupunsaatmenghalang-halangi.
petunjuk latihan: Duatimterdirimasing-masing2 pemain,
masing-masingmenggunakanrompiyangberbeda(duawarna).
Selanjutnyasetelahdiundi,timyangmenguasaibolaberusaha
melindungiboladengancaramembawanyadenganmeletakan
boladiataskepaladanberjalanjongkokmemasukidaerahlawan.
Sementaratim lawanyangtanpabolaberusahamenghalau
pemainyangmembawabolayangmemasukiwilayahnyadengan
caramengahalang-halangidenganberjalanjingkat.Apabilatim
lawanyangmembawabolaberhasilmasukdaerahlawan,maka
merekameletakkanbolapadadaerahyangditandaidankembali
kedaerahmerekadenganberjingkat.Sebaliknyabolayangsudah
diletakkantadi, bagi pemainyang kalah berusahauntuk
mengembalikandenganmembawanyake daerahlawannya
dengancarayangsama.Demikianseterusnyadilakukanselama
2-3 menit bergantiandandiulangisebanyak2-3 kali.Bagitim
yangberhasilmeletakkanlebihbanyakedaerahlawan,maka
timtersebutsebagaipemenangnya.Dituntutbanyakbergerak
denganberjalanjongkokdanberjingkatdankerjasamauntuk
memindahkanbola tersebut.Bila selesaidilanjutkandengan
latihanpenguasaanteknikdasar.
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3. Latihan untuk meningkatkan kelincahan, dengan
permainanbalapzig-zag(gambar4).
Perlengkapan:rompiduawarna4 buah,bola,stop watch,
cones
Perhatian pelatih: mengawasisetiappemainuntukaktif
bergerakdenganberlarizig-zagdengancepatmelewaticones.
Petunjuk latihan: Duatimterdirimasing-masing4 pemain,
masing-masingmenggunakanrompiyangberbeda(duawarna).
Selanjutnyakeduatim masing-masingyangmenguasaibola
berusahamelindungiboladengancaramembawanyadengan
tangandenganmelewaticonesdengancarazig-zagdankembali
sambilmenyerahkanbola ke ternanberikutnya,dilakukan
secepat-cepatnya.Sila keempatpemaintelahselesai,maka
dilanjutkandengancarakeduayaitumenggiringbolamelewati
cones hingga selesai semuanya.Tim yang lebih dulu
menyelesaikanpermainanmerupakanpemenangbalaptersebut.
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Demikianseterusnyadilakukanhingga selesai dan diulangi
sebanyak2-3 kali. Bagi tim yang berhasilmeletakkanlebih
banyak ke daerah lawan, maka tim tersebut sebagai
pemenangnya.Pemaindituntutbanyakbergerakdenganberjalan
jongkokdanberjingkatdan kerjasamauntukmemindahkanbola
tersebut.Bila selesaidilanjutkandengan latihanpenguasaan
teknikdasar.
4. Latihan untuk meningkatkan kecepatani melalui
permainanpeluru kendali (gambar5)
Perlengkapan: rompiduawarna4 buah, stopwatch,cones
Perhatian pelatih: mengawasisetiap pemain untuk aktif
bergerakdenganberlarisecepat-cepatnyadengancarazig-zag
melewaticones.
petunjuk latihan: Dua tim terdiri masing-masing4 pemain,
masing-masingmenggunakanrompiyangberbeda(duawarna).
Setelahadaaba-abadaripelatih,selanjutnyakeduatimmasing-
masingdimulaidenganpemainurutanpertamaberusahaberlari
secepat-cepatnyadenganmelewaticones dengancara zig-zag
dan kembali dengan cara yang sama, dilakukansecepat-
cepatnya,kemudiandilanjutkanoleh temanberikutnyahingga
"LiltihanRsik Untuk Pemain Usia Nuda (Herwin) 87
selesai.Bila keempatpemaintelah selesai,makadilanjutkan
denganorangpertamahinggasetiapanggotatimmelakukanlari
cepatduakali.
Tim yang lebih dulu menyelesaikanpermainanmerupakan
pemenangnya.Demikianseterusnyadilakukanhinggaselesaidan
diulangisebanyak2-3 kali.Bagitimyangberhasilmeletakkan
lebih banyakke daerah lawan, maka tim tersebutsebagai
pemenangnya.Pemaindituntutberlarisecepatnyasepertipeluru
kendalidan kerjasamauntuk melakukantugas tersebut.Bila
selesaidilanjutkandenganlatihanpenguasaanteknikdasar.
Gambar S. Permainan PeluruKendali
5. Latihan untuk meningkatkan kelentukan; melalui
permainanmencabutrumput (gambar6).
Perlengkapan:rompiduawarna4 buah,stopwatch,cones
Perhatian pelatih: mengawasisetiap pemain untuk aktif
bergerakdenganberlarisambilmembungkukmembawabola
88 JumalOlahragaPrestasiVolume2, Nomor1,Januari2006: 75- 92
menyentuhrumput secepat-cepatnyadengancara zig-zag
melewaticones.
Petunjuk latihan: Dua tim terdirimasing-masing2 pemain,
masing-masingmenggunakanromp;yangberbeda(duawarna).
Selanjutnyasetelahaba-aba,pemainterdepanmasing-masingtim
yang menguasaibola berusahamelindungibola dengancara
membawanyadenganmembungkukdan melewaticones,serta
kembalidengancarayangsama,bilasudahsampaidilanjutkan
olehternanberikutnya.
Tim yang lebih dulu menyelesaikanpermainanmerupakan
pemenangnya.Demikianseterusnyadilakukanhinggaselesaidan
diulangisebanyak2 kali. Bagi tim yang berhasilkembalike
tempatawal,makatim tersebutsebagaipemenangnya.Pemain
dituntut berlari secepatnyadengan membungkukkanbadan
sepertimencabutrumput untukmelakukantugastersebut.Bila
selesaidilanjutkandenganlatihanpenguasaanteknikdasar.
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Gambar 6. Permainan MencabutRumput
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tersebut,dapatdimodifikasiuntuk ukuran waktu, ukuran lebar
lapangan(grid)jumlahpemainyangterlibat,jenisdanwarnarompi,
jumlahbolayangdigunakan.Selanjutnyadalamprogramsemesteran
atau bulanandapatdijabarkanbentuk-bentuklatihankondisifisik
tersebutdenganvariasilatihanyang menarikdan menyenangkan
pemain usia muda. Bila hal ini dilakukandengan baik, maka
peningkatankondisi fisik pemain secara tidak langsungakan
diperoleh.
DISKUSI
Pelatihdalammemberikanbentuklatihankondisifisikpemain
usia muda perlu memperhatikanfaktor pertumbuhandan
perkembangananak, serta memperhatikankarakterpemainusia
muda.Penghargaanperludiberikanbagiyangmenangatauberhasil
melakukantugasdenganbaikdan hukumanbagipemainyangtidak
berhasilmelakukantugasdenganbaikdalambatasmendidik.Usia
muda merupakanfondasi untuk memulailatihansepakboladan
sebagaidasar pembentukanfisik awal. Oleh karenaitu seorang
pelatih harus pandai membuatprogramatau sesi latihanyang
menarikdan meningkatkanmotivasipemain. Kesalahanpemberian
latihan fisik pada usia muda akan mengakibatkankegagalan
pencapaiankondislfisikyangbaikpadausiadewasa.
PENUTUP
Keberhasilanpencapaianprestasipuncakseorangpemain
bola perlu dibekalimelaluilatihanyang berkesinambungandan
progresif,denganbentuk-bentuklatihanyangmenyesuaikandengan
kondisipermainansesungguhnya.Dengantakaranyangtepatdan
dimulaisejak usia muda, maka penguasaankondisifisik, serta
komponenlainnyaakan terpenuhi.Memperhatikanwaktu untuk
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istirahatadalahpenting,agaranakmemilikiwaktupemulihanuntuk
adaptasilatihanberikutnyadenganbaik.
Pelatihhendaknyapandaimemberikanben,tuklatihankondisi
fisik dalam bentuk permainanbagi pemain usia muda dengan
mempertimbangkanfaktor pertumbuhandan p~rkembangananak.
Karakterpemainusia muda yang perlu diberikanpenghargaan
(reward)berupapujianbagiyangmenangdan berhasilmelakukan
tugas dengan baik dan hukuman (punishment)berupa
mengumpulkanconesataurompi danperalatanlatihanlainnyabagi
pemainyangtidakberhasilmelakukantugasdenganbaik.Usiamuda
merupakanfondasiuntukmemulailatihansepakboladan sebagai
dasar pembentukanfisik awal. Seorang pelatih harus memiliki
pengetahuantentangpertumbuhandan perkembangananak dan
ilmu tentangkepelatihanumumdan khususnyacabangolahraga
yang ditekuni.Akhirnyaseorangpelatihdituntutuntuk mampu
membuatprogramlatihanatau sesi latihanuntuk meningkatkan
kondisifisikyangbaik,menarik,danmampumeningkatkanmotivasi
pemain.
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